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Notes de lecture alias ndl – en caractères gras mots, expressions et phrases remarquables ; quelques mots, expressions et un passage soulignés incomplets in fine faute d’arbre – sur :
La solution intérieure, Vers une nouvelle médecine du corps et de l’esprit
Thierry  Janssen, chirurgien et psychothérapeute belge, Fayard 2006
Introduction : Les prémisses d’une révolution médicale p. 15-29
-p. 18 : La plupart des thérapies alternatives et complémentaires sont directement issues des médecines traditionnelles (…). La maladie ou l’état de mauvaise santé n’est pas seulement causé par un agent extérieur ou une disposition pathologique particulière, mais est avant tout la conséquence du déséquilibre d’une personne par rapport à son système écologique (…). Les thérapies alternatives et complémentaires tiennent compte des différentes dimensions de l’être humain (…). La bonne santé est définie comme un état d’équilibre, une relation harmonieuse entre le corps, les émotions et les pensées (…). L’approche est large, globale, holistique. Très différente de celle à laquelle les mentalités occidentales sont habituées (…). Depuis Descartes, on ne peut étudier que ce qui est visible, perceptible, physique et matériel, l’immatériel devant être laissé aux bons soins des religions (…). D’un côté il y a le corps ; de l’autre, l’esprit.

-p. 19 : En médecine, le réductionnisme a permis d’immenses progrès. En même temps, il est à l’origine d’une crise importante (…). La science médicale oublie que l’être humain est aussi des pensées, des croyances, des sentiments et des émotions. 
Première partie : Une médecine de l’esprit pour soigner le corps p. 31-93

Chapitre 1. Embarrassant : l’effet placebo p. 33-49
-p. 35/38 : Tout se passe comme si la personne envoûtée souhaitait « faire plaisir » à son envoûteur en présentant les manifestations prévues par le sort qu’il lui a jeté (…). Ce genre d’évènements ne se produit pas seulement au sein de peuplades dites « primitives ». On le rencontre tous les jours dans la pratique médicale, lorsqu’un patient réagit à un traitement qui, en principe, ne devrait avoir aucun effet. On qualifie ce mystérieux phénomène de placebo – qui veut dire « je plairai » en latin (…). Chez 35% des patients, la douleur était soulagée par la prise d’un comprimé de sucre ou de sérum physiologique. Un esprit critique pourrait mettre en doute (…) cette souffrance. Cependant, plusieurs patients (…) présentaient d’importantes douleurs postopératoires. L’effet placebo (…) concerne de véritables symptômes (…). L’analgésie obtenue grâce à un placebo est supprimée si l’on administre au patient (…) une substance qui bloque les récepteurs cérébraux de la morphine et des opiacés naturels produits par l’organisme (…). Le placebo antidouleur active les mêmes zones cérébrales que celles qui sont stimulées lors de l’analgésie par les opiacées (…). Tout acte thérapeutique comporte un effet qui ne dépend pas spécifiquement du traitement, mais simplement de (…) la relation entre le thérapeute et le malade (…). La réputation du praticien et la confiance en ses capacités interviennent  dans (…) l’effet placebo (…). Ce qui marche dans un contexte culturel donné ne marchera pas forcément dans un autre  
-p. 37/38 : Les comprimés blancs, bleus et verts apaisent. Les jaunes, les rouges et les oranges stimulent. La médication est d’autant plus efficace que la taille est importante, à l’exception des petites pastilles rouges ou jaunes (…). Les mécanismes en cause semblent donc reposer à la fois sur la suggestion opérée par le thérapeute et sur les attentes du patient (…). Ce qui compte, c’est l’information véhiculée par la médication ou la procédure thérapeutique. Ainsi, la nouveauté d’un traitement semble exercer une influence positive sur son efficacité (…). La conviction du thérapeute est donc un élément primordial pour l’obtention d’un résultat thérapeutique.
-p. 39 : Le placebo de marque s’est révélé plus efficace que le simple placebo. Docteur ou sorcier ? L’idée que se fait le malade à propos de l’efficacité du traitement influe donc sur le cours de la guérison. Curieusement, la médecine moderne semble redouter cet aspect (…) thérapeutique (…), comme si celui-ci était (…) une sorte d’empêcheur de soigner en paix (…). Notre culture valorise la performance (…). Les rôles sont distribués : la patient guérit, le médecin soigne et guérit. Une participation active du malade (…) remettrait en cause l’efficacité et l’utilité du soignant (…). L’industrie pharmaceutique cherche à minimiser l’effet placebo.

-p. 40 : Au lieu d’éliminer l’impact de l’effet placebo, on pourrait l’utiliser comme un outil thérapeutique majeur.

-p. 41 : En tant que chirurgien, j’ai longtemps condamné les pratiques des guérisseurs (…). À force d’observer des chamans au travail, il m’a fallu admettre (…) de réels effets physiologiques chez leurs patients (…). Cela m’a amené à considérer la démarche chirurgicale sous un autre angle (…), à côté d’un effet purement mécanique, (…) un « effet du sens » dont l’influence (…) n’est pas négligeable.
-p. 43 : Connaître le diagnostic de sa maladie et comprendre les principes de son traitement semble constituer l’un des facteurs clés de la guérison (…). L’essentiel est qu’il y est ait une explication. Les mots et les concepts sont culturels. Derrière, le sens apparaît comme universel.

-p. 44 : Hélas, l’ « effet du sens » n’est pas toujours positif (…), effet nocebo (…). Le pouvoir de l’autosuggestion est fascinant.

-p. 47 : La peur est un signal d’alarme essentiel pour la survie de l’individu (…). L’effet nocebo en est la meilleure illustration.
-p. 48 : Tant que (…) l’effet nocebo sur la santé collective n’est pas mieux étudié, il faudrait encourager les médias à plus de prudence dans (…) l’information sur les risques et les causes des maladies et inciter à plus d’optimisme (…). Si la peur exerce une influence négative sur la santé, l’optimisme est en revanche très bénéfique (…). Etude (…) sur une période de 30 ans (…). Les optimistes ont vécu 19% plus longtemps que les pessimistes, avec des capacités physiques et une qualité de vie nettement meilleures. 

-p. 49 : L’optimisme réduit le nombre de jours de maladie, améliore l’immunité (…). Les pessimistes ne devraient donc pas s’étonner de voir leurs craintes et leurs prédictions se réaliser ! Reste à comprendre comment un état d’esprit peut influencer un état du corps.  
Chapitre 2. Éclairant : la psycho-neuro-immunologie

Chapitre 3. Inquiétant : les dangers du stress  p. 73-91
-p. 74 : Sheldon Cohen, professeur à la Carnegie Mellon University de Pittsburgh (…), observa que plus le niveau de stress était élevé, plus les symptômes du rhume étaient prononcés (…). Particulièrement (…) pour la production du mucus au niveau des voies respiratoires (…). Le stress aigu ne semblait avoir aucune importance sur la sensibilité au virus ; en revanche, le stress chronique augmentait nettement le risque d’infection (…). En soi, le stress n’est pas négatif, il est même souvent nécessaire. « Sans stress, pas de vie, pas de progrès. Sans tension, pas de création, pas d’évolution », me disait un chaman (…) au Yucatan (…). Les difficultés de la vie nous stimulent et nous incitent à prendre de nouvelles stratégies, pour nous adapter et évoluer. Hans Selye, l’inventeur du mot « stress », a souligné ce point en qualifiant les évènements stressants rapidement résolus d’eustress, par opposition aux situations chroniques qu’il a appelées distress puisqu’elles (…) finissent par nous épuiser jusqu’à ce que nous tombions malades.
-p. 88 : Meyer Friedman et Ray Rosenman (…), deux cardiologues partageaient un cabinet à San Francisco (…). Les chaises de leur salle d’attente étaient anormalement usées, non pas dans le fond mais sur le bord de l’assise et l’extrémité des accoudoirs (…). Leurs patients  (…) restaient constamment sur le qui-vive, prêts à se lever, impatients de voir leur tour arriver (…).  Friedman et Rosenman identifièrent ce (…) comportement comme l’un des facteurs favorisant l’apparition des problèmes cardiaques. Agressives et impatientes, les personnalités à risque furent baptisées « type A », par opposition au « type B », beaucoup moins stressé (…). L’hostilité des personnalités de « type A » est néfaste, non seulement pour leurs coronaires, mais aussi pour l’ensemble de leur organisme.
-p. 89 : Plusieurs études récentes indiquent que certains problèmes émotionnels et comportementaux de l’enfant sont en rapport avec l’état psychologique de la mère durant la grossesse (…). Le stress vécu par la mère durant la grossesse compromet le développement mental et moteur des enfants examinés 8 mois après la naissance (…). Le stress prénatal influence négativement l’adaptation des nourrissons à la nouveauté et au changement.

-p. 90 : Le stress prénatal intervient dans l’apparition des troubles de l’attention et dans celle du syndrome de l’hyperactivité, que l’on rencontre de plus en plus fréquemment chez les enfants (…). « Il n’est peut-être pas possible de changer entièrement une personnalité de ‘‘type A’’, disait Meyer Friedman. Mais on peut lui apprendre à développer davantage de comportement de ‘‘type B’’. » « Sweetness is not weakness » (« la douceur n’est pas une faiblesse ») avait-il l’habitude de dire à ses patients.
-p. 91 : On sait aujourd’hui que (…) l’immense réseau cérébral est le siège de remaniements constants. De nouvelles cellules sont engendrées (…). Des circuits neuronaux sont activés ou désactivés selon les nécessités. Cette formidable plasticité du cerveau est à la base des mécanismes de conditionnement, de la mémoire et de l’apprentissage.
Chapitre 4. Rassurant : la force de l’esprit p. 93-131

-p. 94 : « There is nothing good or bad, but thinking make it so (“Il n’y a rien de bon ou de mauvais, sinon l’idée que l’on s’en fait”), affirmait William Shakespeare. En soi, les évènements sont neutres. C’est nous qui leur attribuons un sens (…). Notre interprétation de la réalité influence ce que nous ressentons. Et ce que nous ressentons conditionne notre réalité. 
-p. 97/98 Rire : Légende (…) des Apaches (…) : après avoir doté l’être humain de tout une série de qualités, le Créateur fronça les sourcils, s’assit sur une rocher et se prit la tête dans les mains. Sa création pouvait parler, courir, voir, entendre…et pourtant il lui manquait une qualité essentielle (…) : que l’être humain puisse rire ! Aussitôt, les hommes et les femmes (…) rirent (…) un long moment. Alors le Créateur sourit (…), se leva et salua les hommes et les femmes qui essuyaient leurs larmes de joie. « A présent, vous êtes parés pour vivre », leur dit-il en s’éloignant.
Enfants, nous riions plus de 400 fois par jour, par pur plaisir, sans raison. Devenus adultes, nous ne rions plus qu’une vingtaine de fois en une journée. C’est dommage, car (…) le rire exerce des effets très bénéfiques sur la santé (…). L’entrée du rire sur la scène médicale date de 1976 (…). Norman Cousins, un journaliste qui prétendait s’être guéri d’une grave maladie rhumatismale (la spondylarthrite ankylosante) sans l’aide de la médecine conventionnelle (…), décida de se soigner par lui-même en ingurgitant de fortes doses de vitamine C et en visionnant des films comiques. 6 mois plus tard, il retrouva l’usage de ses membres et il put reprendre son métier à plein temps.  

-p. 100 Ecrire : Spontanément, je me suis mis à écrire comme si j’y étais appelé. Tous les jours, j’ouvrais mon « journal » pour lui confier mes ressentis. Chaque fois que je le refermais, j’étais apaisé. Mes idées se clarifiaient et les évènements de ma vie prenaient un sens différents (…). J’ai recommandé cet exercice à toutes les personnes que j’ai accompagnées par la suite. J’ignorais que je prescrivais un médicament dont la puissance avait été testée en laboratoire.

-p. 101 : Des études menées chez des patients après un grand stress (…) montre que le souvenir des évènements traumatisants active les zones du cerveau consacrés à la vision et aux émotions (…). Les centres du langage et de l’expression semblent désactivés. Écrire aide probablement à rétablir les connexions entre ces différentes zones. Mettre des mots sur les images d’une expérience douloureuse permet alors de la réinterpréter dans le présent (…). Un sens peut être donné aux ressentis. C’est sans doute la fonction des mythes et des légendes : la morale des histoires remoralise le vécu de ceux de ceux qui ne comprennent plus le sens de leur vie et se sentent « démoralisés ». Il n’est dès lors pas étonnant que, depuis la nuit des temps, devins, voyants, astrologues et autres « créateurs de sens » soient consultés par tous les membres – prêtres, rois et présidents compris – des sociétés nomades ou sédentaires, agricoles ou industrielles.  
-p. 102 : Espérer : « Avoir l’espoir ne veut pas dire que nous pensons que les choses vont se produire bien. Cela signifie simplement que nous pensons que les choses auront un sens », écrivait Vaclav Havel. Ce sens, c’est nous qui le donnons aux évènements. Positif ou négatif, il influence nos pensées et (…) l’ensemble de notre corps (…). La foi qui habite l’image humaine remplit une fonction biologique évidente (…). On trouve des systèmes de croyances dans toutes les cultures et dans toutes les périodes de l’histoire humaine. Pour que la croyance puisse exercer son effet bienfaisant, elle doit être aveugle. Il n’y a pas de place pour le doute. Ce que l’on croit n’a pas beaucoup d’importance, pourvu que l’on y croie vraiment (…). Cas de guérisons spontanées répertoriés dans la littérature médicale (…) : deux chercheurs ont mis en évidence l’importance d’une foi inébranlable dans le système de guérison choisi par les patients. L’espoir fait vivre.

-p. 104 : La rage de vivre : Mon expérience thérapeutique m’a enseigné que la colère est une énergie extrêmement puissante, la nature même de l’élan vital, notre rage de vivre.
-p. 106 : L’expérience me confirmait que l’un des éléments essentiels d’une guérison était la rage du patient. Non pas la colère destructrice qui s’en prend au monde entier. Pas plus que la révolte contenue qui finit par épuiser celui qui n’ose pas s’exprimer. Mais bien la force d’affirmer qui l’on est, d’avouer ce que l’on désire et de mobiliser l’énergie pour l’accomplir.
-p. 111/112 : N’importe quelle thérapie semble aussi bonne qu’une autre (…). C’est la qualité de la relation entre le patient et le thérapeute qui détermine l’efficacité des séances (…). Toutes les psychothérapies constituent une relation d’aide, dans un espace de guérison bien défini et selon un rituel particulier. Nous ne sommes pas très loin du dispositif mis en place par les chamans et les sorciers. Comme le faisait remarquer Claude Lévy-Strauss, dans les deux cas, l’expérience du patient est traduite à travers des symboles pleins de sens. Dans la psychothérapie, le patient reconstruit un mythe avec des éléments de son passé. Dans les pratiques chamaniques, le mythe est donné (…) en fonction de la culture du patient. Psychothérapie et chamanisme sont donc des « médecines du sens » (…). La transformation (…) enclenche toute une série de résultats thérapeutiques liés à l’émergence des émotions positives. Psychothérapie et chamanisme se réfèrent au principe de l’effet placebo. C’est probablement pour cela qu’il est si difficile de les étudier « scientifiquement ».
-p. 113/114 : Un état d’esprit : Il existe de nombreuses manières de méditer. Chaque démarche spirituelle propose la sienne (…). Qu’elles soient pratiquées dans le silence d’un monastère ou (…) au cours (…) de la vie quotidienne, toutes les méditations ont en commun de développer une vigilance sans réaction (…). « Avec une pleine attention », en se concentrant d’abord sur la respiration, puis sur les sensations du corps, les émotions et les pensées (…). « Avec concentration », en choisissant de focaliser sa pensée (…) sur un objet, une image mentale, un mantra – phrase ou syllabe sacrée à laquelle on attribue un pouvoir spirituel, dans l’hindouisme et le bouddhisme – ou une sensation physique. Baptisé méditation transcendantale par Maharishi Mahesh Yogi, qui l’a importé d’Inde aux Etats-Unis (…). Il est aussi recommandé de le pratiquer pendant une vingtaine de minutes, 2 fois par jour (…). A travers le monde, plus de 6 millions de personnes pratiquent la  méditation transcendantale (…) et l’on retrouve des adeptes de la technique dans toutes les catégories d’âge, au sein de toutes les religions.
-p. 115 : Au Medical College d’Augusta, dans l’État de Géorgie, l’effet de la méditation transcendantale a été analysé auprès de 50 adolescents obèses et hypertendus. Durant 4 mois, 2 fois par jour 15 minutes, les adolescents ont médité au son d’un mantra apaisant (…). L’étude montre une nette diminution de la pression artérielle (…). Lorsqu’on connaît l’importance du risque, pour ces adolescents, de développer une maladie cardiovasculaire, on mesure l’influence positive qu’une pratique méditative pourrait avoir sur leur avenir.
-p. 117/117 : De la visualisation à l’autosuggestion, des images qui impriment le corps : (…) Ces résultats ne prouvent évidemment pas que la visualisation guidée peut guérir le cancer. En revanche, il semble tout à fait raisonnable de penser que les émotions positives engendrées par l’exercice stimulent l’immunité et influencent favorablement l’évolution de la maladie. En outre (…), la visualisation permet d’atténuer, voire de supprimer les effets indésirables des chimiothérapies.
-p. 119 : Certains patients ne regardent avec suspicion. « Vous vous prenez pour un sorcier ? » me demanda (…) un adolescent traité pour une leucémie (…). Révolté par l’impuissance dans laquelle le plongeait sa maladie, cet adolescent trouva dans la visualisation une manière de participer activement à sa guérison (…). Abandonner le statut de victime pour embrasser celui d’acteur de sa guérison donne un sens à l’épreuve de la souffrance (…), aide à puiser dans ses ressources les plus profondes pour lutter contre le découragement et l’affaiblissement.
-p. 122/124 : Quand la suggestion devient hypnotique, méfiance et résistance : Au début du XIXe (…) un médecin officier anglais (…) entreprit d’hypnotiser ses patients avant de les opérer (…). La mortalité opératoire, habituellement aux alentours de 40%, tomba à 5%. Ces résultats auraient probablement pu réhabiliter l’hypnose, si William Morton et John Collins Warren n’avaient pas inventé l’anesthésie au masque imbibé d’éther, en 1846, à Harvard. Un siècle plus tard (…) l’hypnose regagna un peu de son crédit grâce au témoignage de chirurgiens qui l’utilisaient avec succès pour anesthésier des blessés sur les champs de bataille de la Seconde Guerre Mondiale.
-p. 125 : Au début des années 1930, inspiré par les travaux d’Emile Coué, le neuropsychiatre allemand Johannes Schultz imagina une approche combinant l’autosuggestion et la relaxation (…), le training autogène (…). Une récente analyse (…) sur une soixantaine d’études consacrées aux effets de cette approche confirme son intérêt dans la prise en charge de problèmes aussi variés que la douleur, l’hypertension, le stress, l’anxiété, l’insomnie, l’asthme ou l’eczéma (…). L’hypnose a été utilisée avec succès dans le traitement de (…) l’asthme, différentes allergies, des maladies de peau, des troubles fonctionnels (…) et des troubles psychologiques comme les phobies (…). Pour aider à perdre du poids, arrêter de fumer ou améliorer ses performances sportives (…). Pour soulager les douleurs dans les cas de cancers ou de maladies chroniques.
-p. 126 : Trois composantes dans la transe hypnotique : 1° l’absorption (…) favorise la distinction des détails au détriment de la vision d’ensemble ; 2° la suggestibilité (…) empêche la faculté critique d’exercer son discernement ; 3° la dissociation (…) crée un état altéré de la conscience (…) sans l’intervention de la réflexion (…) notamment lors de traumatismes ou de chocs psychologiques (…).  Il est impossible d’hypnotiser une personne contre son gré. De plus, tout le monde ne réagit pas de la même manière à la suggestion hypnotique.

-p. 127/128 : Les moins sensibles à l’hypnose – qualifiés d’apolliniens, en référence au dieu grec de la raison – ont une intelligence rationnelle qui laisse peu de place à la passion. À l’opposé, les dyonisiens, sont beaucoup plus sensibles aux nuances de leur environnement. Leur forte capacité de concentration et leur propension à la dissociation les rendent très influençables (…). Entre les deux, les odysséens en référence au voyage d’Ulysse – sont les plus nombreux (…). Barbara Ann Brennan, une guérisseuse américaine (…), me répétait souvent : « Il faut entrer en relation avec l’autre par la porte qui est ouverte. » (…) Certaines personnes très dyonisiennes (…) rencontrent une kyrielle de médecins, thérapeutes et guérisseurs (…). Mon travail est de les aider à définir qui elles sont afin de développer leur sens critique (…). Les apolliniens (…) parviennent à se préserver des influences négatives (…). Ils se privent d’un certain nombre de suggestions ou de circonstances favorables au maintien ou à la restauration d’une bonne santé. Comme l’enseignait le Bouddha : la voie à suivre est au milieu.
-p. 129 : Marie-Elisabeth Faymonville, anesthésiste (…) en Belgique (…) depuis 10 ans (…), a assisté plus de 4300 personnes au cours de leur intervention chirurgicale (…). En complément de l’hypnose, les doses utilisées sont alors 5 fois moins importantes que pour une anesthésie classique (…). Les nausées et vomissements postopératoires dus aux produits anesthésiques sont fortement diminués (…). Lorsque l’hypnose peut être pratiquée, les patients sont moins fatigués, leurs douleurs sont réduites et ils se rétablissent plus rapidement.

-p. 130 : L’hypnose est loin d’être la supercherie que dénoncent ses détracteurs.
Deuxième partie : une médecine du corps pour soigner l’esprit

Chapitre 5. Observer le corps qui souffre
-p. 144 : Parfois, contrarié dans sa volonté de toute-puissance, l’enfant teste son entourage pour apprécier les limites de son pouvoir. Il découvre que la manipulation est un moyen efficace d’obtenir ce qu’il désire.
-p. 146/147 : Un praticien « initié » au décodage reichien (…) : « Je suis simplement un psychothérapeute conscient que, bien avant les mots, le corps est un vecteur de langage.

Chapitre 6 Interroger le corps qui se souvient p. 149-179
-p. 149/150 : Pour Reich (…), la guérison passe par le relâchement des tensions. Il faut donc traiter les zones de résistance. Des mouvements, des pressions, des massages et des exercices respiratoires peuvent déclencher d’intenses décharges émotionnelles.

-p. 152 : Penser et juger me paraissait beaucoup plus confortable que de sentir. Je ne pouvais donc pas imaginer que l’énergie de la rage puisse être utilisée au service de la guérison (…). J’ignorais que (…) je taperais sur des coussins et (…) j’aiderais des patients à en faire autant.
-p. 154 : Certaines personnes éprouvent d’énormes difficultés à décoder leurs propres émotions (…). Une personne sur 7 (…). Plus souvent des hommes (…). Coupés d’eux-mêmes, ils ne comprennent pas la signification de leur malaise et ils ont beaucoup de mal à se faire comprendre des autres (…) : alexithymie (…) l’incapacité de mettre des mots sur les émotions.

-p. 156 : Je me mis à sangloter. Un souvenir d’enfance  (…) déclencha une série de prises de conscience (insights dans le jargon thérapeutique anglo-saxon), des pans entiers de ma vie s’éclairèrent, si bien que (…) cette expérience reste un des évènements déterminants de ma vie. 
-p. 158 : C’est en ressentant les blessures du passé dans le corps que l’on apprend à ne plus les redouter (…). Cet aspect de la pratique thérapeutique est essentiel, car la rencontre entre un malade et un soignant met toujours en présence deux enfants blessés (…). Difficile de montrer le chemin qui conduit à la liberté du futur si l’on reste soi-même prisonnier des entraves du passé.
-p. 161 : Depuis les années 1960, le psychologue Arthur Yanov explore la mémoire du corps au cours de thérapies mêlant des séances individuelles et des séances de groupe (…). Thérapie dite « primale » (…). La mémoire n’aurait pas besoin du langage pour se constituer. De fait, des évènements préverbaux survenus durant la toute petite enfance, lors de la naissance ou même pendant la grossesse peuvent se manifester par des troubles physiques (…) qui ressurgissent (…) lors d’épisodes anxieux dont la cause initiale est oubliée depuis longtemps. D’après Janov (…), la mémoire de première ligne n’est ni émotionnelle ni intellectuelle.
-p. 163 : Janov se méfie donc de certaines thérapies par le souffle, comme le rebirth (…). Danger (…) de voir les patients se protéger de la souffrance en s’évadant dans leur imaginaire au point de sombrer dans des délires hallucinatoires.

Chapitre 7 Toucher le corps qui s’apaise p. 181-194

Chapitre 8 Aligner le corps qui s’équilibre p. 195-215
Troisième partie Une médecine de l’énergie pour soigner le corps et l’esprit p. 217-291

Chapitre 9 Derrière les théories de la Chine p. 219-243

-p. 220 : Du point de vue chinois, il ne s’agit pas de séparer jusqu’à l’infime, de mesurer avec précision ni d’analyser avec rigueur les rouages de la physiologie. Ce qui compte, c’est la connaissance des relations fonctionnelles qui unissent ces organes et ces systèmes entre eux. De ce fait, le langage de la médecine traditionnelle chinoise n’est pas scientifique au sens où nous l’entendons en Occident. Il est métaphorique et analogique. Sa vision n’est jamais morcelée, elle embrasse la globalité.
-p. 222 : Les Californiens d’origine chinoise meurent plus précocement (…) d’une maladie que l’astrologie et la médecine chinoise associent à l’année de leur naissance (…). Les Californiens de race blanche ne subissent aucune influence de ce genre. 

-p. 225 : Le qigong regroupe des exercices de méditation, de visualisation et de respiration, la tenue de postures et l’enchaînement de divers mouvements, des étirements et des ondulations (…) en équilibre entre la passivité et l’activité (…). La médecine occidentale s’intéresse de près aux bienfaits du qigong (…). Consensus pour dire que les effets sont réels.
-p. 226 : Avant d’être une discipline curative, c’est d’abord une approche préventive destinée à préserver la santé. Parfois, le qigong aide à guérir (…). Guo Ling, une jeune Chinoise.

-p. 227 : Un homme nommé Wang (…). Guo Ling doit probablement sa guérison à une extraordinaire conviction, à un espoir et à une prise en main de son destin (…). Les exercices physiques sont effectués sans stress (…). L’anxiété diminue, le stress se dissipe, les symptômes de dépression s’amenuisent et la cascade des effets physiologiques réparateurs se met en branle.
-p. 228 : Bénéfice du qigong au cours d’une psychotérapie (…). La pratique quotidienne du qigong accélère le processus de désintoxication, réduit les symptômes de sevrage et diminue l’anxiété (…). Le tai-chi se distingue du qigong par des mouvements plus lents et moins isolés essentiellement en position verticale, le bas du corps se mouvant dans un carré, le haut se déployant dans une suite de cercles.
-p. 240 : Pour Ralph Alan Dale, directeur de l’Acupuncture Education Center de Miami en Floride, il existerait de nombreux « microsystèmes d’acupuncture », chacun reproduisant l’anatomie globale (…). La réflexologie plantaire mise au point par l’Américaine Eunice Ingham dans les années 1930 se fonde sur le même principe holographique : l’ensemble du corps se trouve représenté sur la plante de chaque pied (…). Si son efficacité reste controversée, la réflexologie n’en produit pas moins des effets tout à fait inattendus (…). Le massage du ventre chez des femmes enceintes d’environ 20 semaines ne produisait aucune réaction du fœtus, alors que le massage de leurs pieds induisait immédiatement des mouvements du bébé (…). L’acupuncture permettait de retourner un fœtus qui se présentait par le siège dans le ventre de la mère. Le fait est troublant et reste sans explication.  
Chapitre 10. Derrière la tradition de l’Inde p. 246-266

-p. 247 : Les aliments représentent davantage que des protéines, des sucres, des graisses, des vitamines et des oligoéléments (…). En Chine, chaque saveur (salée, sure, amère, sucrée, piquante) est en rapport avec un organe (rein, foie, cœur, rate, poumons) dont elle viendra compenser la faiblesse énergétique. Chaque organe étant le siège d’une émotion (peur, colère, joie, sympathie, tristesse), l’alimentation influence directement le comportement de l’individu (…). En Inde : 6 goûts ou rasa (sucré, acide, salé, piquant, amer, astringent) réduisent ou renforcent l’une ou l’autre des 3 doshas. Les individus de tendance vata, plutôt hyperactifs et versatiles (…). Les pitta, compétitifs, colériques et passionnés (…). Les kapha, robustes, calmes et affectueux (…). Les aliments sattvic (fruits et légumes frais, fruits secs, lentilles, yaourt, lait, céréales et riz complet).

-p. 248 : Les aliments rajasic (pommes de terre, sucre, viande, poisson, fromage, œufs) (…). Les aliments tamasic (plats cuisinés additionnés de conservateurs et de rehausseurs de goût, alcool).

-p. 249 : Au lieu d’inventer des explications alambiquées, nourries à l’imaginaire de la science fiction, il vaudrait mieux lire les théories de l’ayurvéda à la lumière de ce qui est actuellement  (…) reconnu sans équivoque par la science contemporaine.
-p. 257/258 : Simple technique méditative (…) en position assise, le raja yoga des origines s’est enrichi d’un grand nombre de postures (…) qui constituent le hatha yoga (…). Il s’agit de ne jamais forcer mais, progressivement, de prendre conscience des tensions (…). Plusieurs études (…) ont montré que la pratique du yoga pouvait abaisser le taux des lipides nocifs pour les artères et augmenter l’activité oxydante qui protège contre les lésions vasculaires (…). Un changement des habitudes alimentaires, un arrêt de la consommation du tabac et une vie plus détendue.
-p. 260 : Nous respirons mal. Souvent stressés (…). La souffrance corporelle (…) accroît notre stress. Nous respirons encore plus mal. Le cercle devient vicieux. Il est non conscient. N’ayant jamais séparé le corps de l’esprit, l’Orient possède des techniques efficaces pour briser ce cercle infernal (…). Elles agissent toutes sur la respiration et enseignent (…) comment maîtriser les mouvements du corps. Car la respiration est le seul mécanisme biologique qui puisse être inconscient ou conscient, automatique ou volontaire.
-p. 262 : Alternance cyclique de la respiration nasale (…) en phase avec les rythmes ultradiens qui, toutes les 90 minutes, alternent la dominance des hémisphères cérébraux (…). L’activation des hémisphères cérébraux est croisée par rapport à la narine utilisée (…). Forcer le passage de l’air à travers une narine congestionnée pour provoquer un changement de la dominance cérébrale.

-p. 265 : Les « grandes vacances d’été » se produisent au moment où nous en avons le moins besoin (…). D’un point de vue chronobiologique, se reposer en été est une aberration. C’est en hiver que le corps est fragile, son immunité diminuée (…).  Erreur historique (…) au temps où, la majorité des enfants étant scolarisés, il a fallu les libérer des contraintes de l’école durant les mois d’été afin qu’ils puissent aider aux travaux des champs (…). Il ne serait pas étonnant que l’on démontre un jour un lien causal entre le chaos chronobiologique (…) et l’apparition de maladies comme celles d’Alzheimer et de Parkinson, de dépressions et de certains cancers.
Chapitre 11. Derrière les croyances du New Age p. 267-291

Retour aux sources

-p. 268 : Le New Age nourrissait le dessein d’une civilisation globale, bâtie sur le principe de d’unité dans la diversité. Dès lors, tous les syncrétismes furent permis (…). L’Orient, en particulier l’Asie, propose une série de concepts énergétiques souvent très anciens et remplis de bon sens.
Les nouveaux sorciers

La rencontre d’une infirmière et d’une guérisseuse

Laisser couler l’énergie universelle
-p. 272/275 : Le réiki – mot japonais pour désigner l’énergie (ki) universelle (rei) (…). Débarrassé de tout dogme religieux, le reiki se distancie des pratiques de guérison de certaines Églises chrétiennes. Néanmoins, le parcours initiatique (…) lui confère un caractère ésotérique (…). Un centrage intérieur plonge le praticien dans un état méditatif (…) nécessaire pour (…) « canaliser » l’énergie universelle. Celle-ci pénètre alors le (…) patient, levant certains « blocages » physiques, émotionnels ou intellectuels (…). Au dire des thérapeutes, une séance de reiki apporte autant de bénéfice à celui qui la « donne » qu’à celui qui la « reçoit » (…). Je peux le confirmer (…). Les effets apaisants et relaxants se produisent même dans le cas où le soin s’effectue à distance du corps (…). Il semble donc que le fait d’être réellement initié au reiki fasse une différence. Poser les mains aux endroits prévus par la théorie ne suffit pas (…). Placebo ou non, le reiki gagne du terrain.
Une physicienne ésotérique
-p. 276/280 : En 1999, j'ai décidé de suivre une formation à la Barbara Brennan School of Healing, à Miami, en Floride. Créée au début années 1980, cette école a obtenu une reconnaissance officielle (...). Matières enseignées : une solide formation de psychothérapie centrée sur le corps, l'apprentissage de diverses disciplines énergétiques et, au contraire du toucher thérapeutique ou du reiki, un système de croyances très élaboré fait d'auras, de chakras, de collaborations avec des guides spirituels et de communication avec l'invisible au cours de séance de channeling. Toute la panoplie du New Age y est donc enseignée dans la plus stricte légalité (A.B. Brennan, Hands of Light, New York, Bantam, 1987 - trad. Le pouvoir spécifique des mains, Tchou 1993 -; A.B. Brennan, Light Emerging, New York, Bantmam, 1993 - trad. Guérir par la lumière, Tchou 1995 ). Physicienne de formation, Barbara Ann Brennan a quitté son poste à la NASA pour entreprendre un chemin de développement personnel: psychothérapie (...) et  recherche spirituelle au sein de la communauté du Patchwork. 20 ans plus tard, ce parcours se traduit par un enseignement original suivi par plusieurs centaines d'étudiants (...) du monde entier, 5 fois par an (...), sessions étalées sur 4 années (...). Je dus apprendre le lâcher-prise et la qualité de "présence" nécessaire au bon déroulement des healings, ou séances de soin énergétique (...). L'approche de Brennan comporte une série de techniques (...), influencées par la théosophie d'Helena Blatvasky (...). J'ai compris que les schémas proposés permettaient de mieux focaliser mon attention (...). L'esprit vide, centré sur l'instant présent, j'étais plongé dans une sorte de transe, induite par les exercices respiratoires issus du tai-chi et du qigong (...). Il m'arrivait de "voir", de "sentir", ou (...) d'avoir l'intuition d'un désordre physique ou psychologique chez le patient allongé sur la table de soins (...). Des chiens pourraient détecter des cancers (...) parce qu'ils ont un odorat suffisamment développé pour sentir des substances volatiles produites par ces tumeurs (...). Se pourrait-il que, dans certains états de conscience, l'être humain perçoive des informations (...) inaccessibles à ses sens, inhibés par (...) son cortex cérébral ? (...) L'intuition apparaît (...) comme un processus corporel (...). Décoder ces sensations est alors une source d'informations (...) pour la prise de décision (...). En facilitant le ressenti, le travail (...) des guérisseurs permet de développer leur intuition (...). Reste (...) à discerner les (...) projections qui pourraient dénaturer la valeur de l'information perçue (...). Une "communication d'inconscient à inconscient " repose peut-être (...) sur une perception extrêmement fine de la réalité (...). Le talent de certains psychanalystes, psychothérapeutes ou guérisseurs serait alors d'en faire l'expérience (...) plus consciente (...). L'enseignement de Brennan est (...) très puissant. Comme le reiki les séances de healing  produisent des transformations émotionnelles, des prises de conscience et un apaisement (...). Les bénéficiaires  (...) déclarent  (...) "voir les  choses autrement ", faire plus attention à leur corps et aspirer à davantage de spiritualité (...). La plupart des candidats sont déjà en quête de développement personnel et spirituel. 

Plusieurs psychologues et psychiatres recourent au reiki ou aux healings pour accélérer les processus thérapeutiques de leurs patients. Moi-même, j'ai pu constater les effets bénéfiques de cette manière de procéder (...). On ne saurait trop recommander la prudence, car les images métaphoriques utilisées par certains  praticiens  impressionnent  (...)  au point  de  (...) faire prendre au premier degré des concepts qui devraient l'être au second, voire au troisième (...). Channeling et (...) guidance spirituelle délivrée par des êtres invisibles devraient être analysés à la lumière des croyances de la mythologie occidentale (...). La plupart des maîtres guérisseurs du New Age affirment être inspirés par une révélation extérieure. Celle-ci fut faite à Moïse, à Jésus, à Mahomet et même à Joseph Smith, le fondateur (...) des mormons. Or les "vérités révélées" par une "intelligence supérieure" peuvent devenir des dogmes imposés aux autres au nom de leur supériorité (...). Les messages des gourous du New Age ne sont que les produits de leur imagination, (...) pas toujours éclairée ni bienveillante."

-p. 285 : L’application de champs magnétiques est utilisée avec succès pour déclencher la guérison de fractures osseuses, parfois plusieurs dizaines d’années après que le processus de régénération de l’os a été interrompu.
Conclusion : Une médecine du potentiel humain pour vivre au XXIe siècle p. 295-316
-p. 297 : Si un malade accepte sa part de « responsabilité » dans les processus qui conduisent à la maladie, il est habilité à y trouver des réponses. De victime, il devient acteur (…) et auteur de la guérison de ses maux.

-p. 299 : En comprenant sa responsabilité dans le maintien des croyances, des habitudes et des fidélités inconscientes à ses ancêtres, chacun peut éviter de remettre en place les éléments nécessaires à l’éclosion d’un symptôme (…). Ce genre de raisonnement pourrait faire croire (…) qu’il est possible de tout contrôler par la volonté de l’esprit, l’évacuation des conflits émotionnels, la guérison des mémoires inconscientes héritées des générations antérieures et la mobilisation des mécanismes d’autoguérison. Penser de la sorte serait (…) une illusion de toute-puissance. Car il ne faut pas sous-estimer la complexité humaine, ni ignorer les lois de la nature.
-p. 300 : Le désir de toute-puissance engendre une pensée magique (…). Le danger est alors de perdre le sens de la réalité (…). Dans le contexte occidental où j’ai été formé et où (…) je travaille, je suis invariablement appelé à répondre que ma sorcellerie se résume à faire prendre conscience aux gens de leurs multiples dimensions.

-p. 301 : De la confiance en soi naissent des émotions positives et une cascade d’effets physiologiques qui participent à la guérison. Et de l’assurance intérieure surgit le désir de se prendre en charge et de participer activement à son rétablissement.

-p. 304 : « L’être humain se comporte comme un apprenti sorcier (…). Réparer une machine n’est pas toujours évident pour l’ingénieur qui l’a conçue. Alors comment (…) il en serait autrement pour le médecin qui (…) ne fait que déchiffrer (…) une complexité dont il n’est pas l’auteur ?
-p. 305 : Philosophie des Lumières des XVIIe et XVIIIe siècles (…) : le monde est dangereux, (…) il faut inventer, produire et consommer pour se protéger et se soigner (…). Le progrès est associé à l’accumulation de dispositifs sophistiqués visant à contrôler les menaces de l’environnement ; la science se positionne en dehors de la nature (…), une ennemie ; et la peur constitue le moteur (…) de la modernité.
-p. 306 : Nous avons tous peur d’être séparés des autres, abandonnés, incapables de subvenir à nos besoins. Nous redoutons tous de perdre le contrôle sur les éléments extérieurs (…). « Et nous nous tuons tous à essayer d’échapper à la mort », me disait sur le ton d’une boutade un yogi (…). Le prix de cette course effrénée à la sophistication est élevé : négation des besoins essentiels de l’individu, appauvrissement de l’environnement, pollution du cadre de vie (…). Catastrophes écologiques, pauvreté et conflits meurtriers. Dépressions, maladies liées au stress et cancers.

-p. 307 : L’ensemble du système économique repose donc sur le malheur des uns pour le plus grand bonheur des autres (…). La stratégie des grands groupes industriels empêche toute remise en question du dogme de la nécessité absolue de recourir à des remèdes extérieurs. Certaines sociétés pharmaceutiques (…) fabriquent des médicaments contre le cancer, sponsorisent des campagnes de prévention où il n’est jamais fait mention des substances cancérigènes produites par des groupes auxquelles elles appartiennent…

-p. 308 : « On ne peut résoudre les problèmes à l’aide de la manière de penser qui les a créés », écrivait Albert Einstein. La médecine est certainement un secteur privilégié pour (…) d’autres façons de penser l’être humain, sa relation avec lui-même et son rapport avec l’environnement.
-p. 309 : Aider les patients à exploiter leurs ressources de prévention et de guérison serait certainement bénéfique pour leur santé et pour l’écologie planétaire.  

-p. 310 : Plusieurs dizaines de millions d’Européens (…) militent pour la protection de l’environnement, veillent à s’alimenter autrement, évitent de consommer inutilement (…). Il s’agit d’ancrer la mondialisation dans un développement durable.

-p. 311 : On peut espérer que la médecine (…) s’intègrera dans un projet éthique où la responsabilité individuelle sera la preuve d’un engagement réel en faveur de la préservation de la vie sur la Terre. 

-p. 313 : Le réductionnisme scientifique a vidé la médecine de la vie.

-p. 314 : La vie n’existe qu’au travers de liens et d’échanges, dans la multiplicité et la diversité, la fluidité et le mouvement, la spontanéité et la fantaisie, l’imagination et la créativité (…). Le réductionnisme génétique n’est donc plus à la mode (…). L’arrogance fait place à l’humilité. Le même phénomène se produit dans les neurosciences.

-p. 315 : Ne trouvera-t-on des causes psychologiques pour expliquer certaines différences dans les taux de guérison des patients (…) ? Sera-t-on toujours aussi certain de la primauté des traitements conventionnels lorsqu’on aura eu la curiosité de demander aux malades s’ils bénéficient d’autres thérapies en complément ? (…) Méditer, respirer, rire ou tout simplement bouger, n’est-ce pas essentiel à la guérison ? (…) Qui aurait cru que des femmes atteintes d’un cancer du sein réduisent de 50% le risque de mourir de la maladie si elles veillent à (…) marcher de 3 à 5 heures par semaine ?  

-p. 316 : Utopie ou réalité du futur ? (…) En attendant la réponse, que pouvons-nous faire d’autre qu’essayer de mieux comprendre la nature des choses pour, un jour, peut-être, mieux respecter les choses de la nature ? 
